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AY ĐỖI NHỮNG CƠ-NĂNG CĂN-BẢN 
xà X TRONG THỜI-KỲ NHỊN ĂN 


_ Sự an-nghi sinh-lý : Một điều quan -hệ mà nhịn 
*n m ng lại cho cơ-thê là sự an-nghi các cơ-quan. Sự 
thích quá-độ các hoạt-động sinh-lý do sự ăn 
_quá độ làm cho suy-yếu và lao-lực quá "nhiều 
ơ-nằng này. Sự nhịn ăn thay đồi hoàn-toàn các 
t đệ VỆ trên và giúp cho cơ-thề được bình-phục. 
| g thời-gian nghỉ-ngơi đó, các cơ.quan có thề bồi 
hàn gắn lại các cơ-cấu thiệt-hại thương-tồn và 
c-hô' ôi sinh- lực trước đó bị suy- kiệt đề sẵn-sàng hoạt 
ực ¡. Nhịn ăn đối với các cơ-quan không khác gì 
'đêm ngủ ngon giấc đối với người làm lụng mệt 
c suốt ngày. 

Sự tiêu-hóa. và sự đồng-hóa AieeenflE là một 
nh nặng cho cơ-thề đã suy-yếu vì phải tắng gia 
Bo của dạ-đày, của gan, ruột, tím, phồi, thận, 
: V..Vee Hề người ta càng ắn thì các cơ-quan đó 
z làm việc lao-lực. Làm sao ta có thề giúp đở 
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người bệnh bằng cách tăng sự làm việc các 
cơquan nảy ? Nếu thực-phầm không ngăn chận 
được bệnh tật thì làm sao sự bội-thực có thề phục-hồi 
sức. khốc 2 

Jenning, Graham, Trall v..v... đều nhấn mạnh rằng 
nhịn ăn là một thời kỳ nghỉ-ngơi về sinh-lý. 

Thomas Low NÑichols nói : cTrong những cơn sốt 
và tât cả những bệnh về viêm-chứng, nhịn ăn là một 
điều tối yếu. Thường thường đó là một phương thuốc 
của thiên-nhiên : Khi nào thú-vật mắc một bệnh gì thì 
nó nghỉ ăn liền. 


Ăn mất :ngon là triệu chứng của bệnh-tật mà cũng 
là một phương thức đề tự chữa bệnh. Dạ-dày được 
nghỉ-ngơi thì các cơ-quan đinh-đưỡng cùng các thần 
kinh liên-hệ cũng được tỉnh-dưỡng. Nhịn ăn trong lúc 
sốt hoặc trong lúc mắc các viêm chứng, chúng ta giảm 
lượng máu và làm nhẹ công việc cho tim và cơ-thề 
nhờ bớt được công việc tiêu-hóa cùng đồng-hóa nên 
sức mạnh của thần-kinh được đem dùng trong việc hồi 
phục sinh-lực. Bệnh cảm là một loại sốt và trong 
trường.hợp ấy không thứ thuốc nào thần hiệu hơn phép 
nhịn ăn,» 

Nhịn ăn là tĩnh-dưỡng liệu-pháp thần-diệu hơn ˆ 
cả. Tĩnh-dưỡng tự nó không chữa lành bệnh, không 
nối liền đoạn xương gảy hoặc hàn-gắn miệng vết 
thương nhưng nó tạo những điều-kiện cần-thiết, cung. 
cấp những nguyên.liệu tinh-khiết đề giúp bệnh chóng 


Ngoài các bệnh về cơ-quan tiêu-hóa còn có biết 


__ bao nhiêu bệnh tim qan-y» được chữa lành nhờ nhịn 
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-_ ăn một thời-hạn khá dài. Các nội hạch, bộ máy tiêu- 
hóa, bộ máy hô-hấp, bộ máy tuần-hoàn, các giây thần- 
kinh đều được nghỉ-ngơi trong lúc nhịn ăn. Chỉ có bộ 
máy bài-tiết là tăng gia hoạt-động trong việc trục xuất 
khỏi cơ-thề mọi độc-tố tích-lủy thâm niên từ trước 
đến nay. » | 

Tĩnh-dưỡng, nghỉ-ngơi, người ta thường hiều 
nghĩa đó bằng cách đi đồi gió, đồi thực-phầm, đồi cách 
hoạt-động, đi cắm trại, đi nghỉ mát v.v.. nhưng như vậy 
chưa đú gọi là nghỉ-ngơi thân-xác nếu ta không áp dụng 
đến phép nhịn ăn. Không có gì có thề trả lại sinh.lực 
cho một bộ máy tiêu-hóa kiệt-quệ, không có gì trả lại 
sự thoải-rñái cho bộ thần-kinh căng thằng, cho bộ ruột 
mệt-mỏi,không có gì có thề đem lại sinh-khí cho một 
quả từứn hay một hệ-thống nội-hạch suy-kém vì quá lao- 
lực nếu đó không phải là phép nhịn ăn là liệu-pháp 
tĩnh. dưỡng vô-song cho thân-xác. 

Sự biến-dưỡng: Sự biến-dưỡng hạ xuống 1‡4 hay 
2Ís trong lúc nhịn ăn. _ 

Sự hô-hấp : Theo Morgulis hô-hấp là một cơ-quan 
- trọng yếu được cải-thiện hiệu-quả nhờ phép nhịn ăn. 
Những kết-quả đặc-biệt của phép nhịn ăn về bộ máy hô- 
hấp của những người bị bệnh suyễn không ai cóthề chối 
_ cải được nếu người ta chịu đề ý nhận-xét trong nhiều 
trường-hợp nhịn ăn của người mắc bệnh suyễn. 

Trong lúc nhịn ăn sự bài-tiết thán-khí giảm 
xuống. Trạng-thái nầy là do sự hoạt-động giảm bớt và 
sự biến-dưỡng giảm sụt chứ không phải năng-lực bài 
tiết của phôi kém như có người lầm tưởng. Trong lúc. 

nhịn ăn thì hơi thở trở nên hôi-hám nhưng dần-dần 
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sau đó cơ-thê được gột sạch thì hơi thở không còn 
nặng mùi nữa. - 


Sư bài-tiết : ï{hịn ăn là phương-pháp phù-hợp 
với thiên nhiên đề đào-thải khỏi cơ-thề thức ăn thừa 
thãi trong các mô bệnh-tật, các cặn-bã tích-lũy và các 
độc-tố. Không có sự bài-tiết nào trọn-vẹn hơn sự 
nhịn ăn. 

Lúc ban đầu mới nhịn ăn thì tương-đối sự bài- 
tiết tăng gia hơn thường lệ nhưng sau đó thì sự bài. 
tiết giảm dần đến mức thấp hơn vì ta không ăn thực 
phầm ở ngoài nữa. _ 


Máu, nước lâm-ba, thần-kinh-hệ, các tạng-phủ đều 
được tầy lọc nghỉ-ngơi. Nhịn ăn độ : tuần là ống tiêu 
hóa từ dạ-đày đến ruột non không còn loại vi-trùng 
nào ở lại nữa. Biết bao nhiêu người mắc bệnh thương - 
hàn nhờ nhịn ăn mà lành bệnh và không còn nguy- 
hiềm như một kể mang trong mình hạt giống vi-trùng 
thương-hàn đề sẵn-sàng truyền-nhiễm cho những người 
khác. 

Cơ-thề người nhịn ăn gầy dần là đề giử toàn-vẹn 
các cơ-quan cần-thiết cho sinh-rnạng, nó chỉ dùng những 
vật-liệu thừa-thãi vô-bồ hay có hại trước hết như : 
mụt nhọt, chất ứa ra ngoài mạch máu, sưng-thủng, mỡ 
v.v... đều được phân-phối biền-dụng lầm thức ăn nuôi 
các cơ-quan trọng-yếu, còn cặn-bã thì bài-tiết ra ngoài. 
Sự sụt cân là một phương-pháp thiên-nhiên đề tự-vệ, 
một cách giảm bớt mức tiêu-thụ thức ăn đề đừng phạm 
đến các tạng-phủ' trong người. 

Người ta chưa tìm thấy một phương-pháp bài-tiết 
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nào, một cách thanh-lọc cơ-thề nào linh-nghiệm qua 
phép nhịn ăn. Sức khoẻ con người bị suy - giảm phần 
lớn không phải vì thiểu ăn mà vì tích-trử quá nhiều 
chất độc trong người. Sự tiều-tụy, gầy còm không phải 
do thiếu chất bồ mà do bị đầu độc bởi thức ăn quá độ 
hoặc thiếu quân-bình Âm-Dương. 
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NỘI -TIẾT VÀ BÀI-TIẾT 


“T':onz lúc nhịn ăn các sự nội-tiết của cơ-thề 
đều ngừng-nghỉ hoặc giảm đến mức tối thiều tỷ-lệ 
với nhu-câu tối thiết. ; 

Nước bọt tiết rất ít đù có uống nước bình-thường 
khi nào khát. Nước bọt thường thì có tính-chất kiềm 
nhưng lúc nhịn ăn lại trung-hòa hoặc hơi chưa, nhưng lại 
trở thành kiêm lúc thèm ăn trở lại hoặc sau lúc ăn tống 
tại. Cũng có khi nước bọt trở nên hôi-hám lầm ta có cảm- 
giác buôn nôn, cũng có khi nước bọt đặt kẹo lại. 


Vị dịch : Vị-dịch vẫn xuất-tiết trong thời-gian 
nhịn ăn nhưng với một lượng rất ít và chỉ hơi chua. 
Trong những trường-hợp đa-vi-toan thì chứng đau dạ 
đầy vân tiếp-tục, đôi khi còn thấy đau hơn trước trong 
3; 4 ngày, nhưng sau đó lại-giảm đần và cuối cùng thì 
mát hẳn, Không có phương thuốc nào chữa lành bênh 
nhiều a-cit trong dạ-dầy linh- nghiệm và mau chóng 
bảng phép nhịn ăn. 
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Mật : Mật thường tiết nhiêu hơn trong những 
ngày đầu mới nhịn. Cơ-thề nếu nhiều cặn-bả, độc-tố, 
thì mật tiết càng nhiều đôi khi làm người bệnh phát 
nôn, mữa ra rất thối-tha nhưng sau đó sức-khoẻ lại 
được cải-thiện tốt đẹp và sau đó mật không còn xuất- 
tiết nhiều nữa. Số lượng và tính-chất của mật xuất- - 
tiết hình như tùy-thuộc vào tình-trạng thụ-độc và phản- 
ứng của cơ-thề. 


Theo sự nhận xét của bác-sĩ Shelton trên hàng 
ngàn trường-hợp nhịn ăn do ông ta săn-sóc thì lượng 
mật xuất-tiết càng nhiều và xảy ra càng sớm sau khi 
nhịn ăn người bệnh càng mau bình-phục. Thứ mật nây 
thường có mùi rất khó chịu, ta có thẻ xem như rmột 
sự bài-tiết của gan. ị 


Tỳ-tạng và ruột : Các dịch của tỳ-tạng và ruột 
tiết ra rất ít và có lẻ là không có diêu tố. 

Sửa : Người đàn-bà đẻ nhịn ăn thì cạn sữa nên 
chỉ áp-dụng phép nhịn ăn trong trường hợp tối khần- 
thiết. Tốt hơn hết là nên ăn uống theo phương-pháp 
OHSAWA vừa trị được bệnh, vừa tốt sữa cho con bú. 


Mä-hôi : mô-hôi người nhịn ắn thì hôi-hấm, có 
khi tất nhiều trong trường-hợp rất hiếm. 

Chất nhớt, giải : Trong thời-gian nhịn ắn nhiều 
người bệnh khạc nhồ ra rất nhiều đàm nhớt đặt sệt 
và rất nhẽo màu vàng, xanh như mủ hoặc đôi khi xám, 
Nước mủi ban đầu chảy ra nhiều nhưng sau đó bớt 
lại đần-đần. 


Trong các chứng sưng cuống phầi kinh-niên, suyền 
v.v... chứng viêm nước, ho và khạc nhồ bớt dần. 
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Trong trường-hợp những chứng ruột già viêm 
màng mủ chỉ trong một thời-gian các chất nhớt mủ được 
tầy sạch và bệnh khỏi. 

Các toan-chất phân-biệt của âm-hộ, các loại bạch- 
đới, khí hư v.v... đều được ngừng lại và sự phân- 
tiết được bình-thường trong lúc nhịn ăn. Các mùi 
hôi thối từ cửa mình hoặc trong tử-cung do bệnh-tật 
gây nên cũng không còn nữa. 

Nước tiều : Trong những ngày đầu nhịn ăn, nước 
tiểu luôn-luôn màu sầm, mật-độ cao, chứa nhiều a-cit, 
u-rê, phốt.phát, sắc-tố gan, mùi khai và hăng nhưng 
sau đó trong dần và ít hôi. | 

Sự tăng gia các chất độc trong nước tiều là do 
khả-năng bài-tiết được cải-thiện cường-kiện hơn chứ 
không phải là vì nhịn ăn mà chất độc trong người thêm 
ra như lắm người lầm tưởng. 
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HOẠT-ĐỘNG CỦA RUỘT 


Nhịn ăn đem lại sự nghỉ-ngơi cho dạ-dày, ruột -: 
non và ruột già và giúp cho cơ-quan nầy đủ điều kiện 
đề trùng tu, kiến tạo lại những cơ-cấu hư hỏng. Các 
bệnh trỉ, bệnh sưng hậu-môn, sưng tuột giầ; sưng ruột 
non, sưng ruột thừa, sưng dạ-dày; mắc bệnh thương- 
hàn v.v... được hồi phục dễ-dàng trong lúc nhịn ăn. 
Vi-.trùng không còn trong ruột nữa nhưng ít ra cũng 
sau một tuần nhịn ăn dạ dày mới thật không còn mầm 
mống của vi trùng. 


Trong lúc nhịn ăn ruột vẫn' còn hoạt động chút ít 
đề đưa phần ra ngoài. Cũng có trường hợp người 
nhịn ăn không ổi ra phần lần nào suốt thời gian nhịn 
ăn. Phần của người nhịn ăn thường thì mềm hoặc 
lỏng chứ ít khi cứng và to. 

Ta nên đề tự nhiên cho ruột làm việc của nó chứ 
đừng nên súc ruột thường gây cho người nhịn ăn 
sự đau đớn, mệt nhọc hoặc có cảm tưởng bị suy nhược. 

Nếu màng da bong bóng không hấp thụ nước 
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tiều thì màng ruột già cũng không bao giờ lại háp-thụ 
các độc.tố và thực-tế đã chứng- minh là không bao giờ có 
xây ra hiện tự đầu- độc trong thời-gian nhịn ăn. Thường 
súc ruột trong thời gian nhịn ăn làm yếu và giảm 
sinh-lực của ruột nên sau khi ăn uống lại, sức hoạt- 
động của ruột không cường-kiện bằng ruột những người 
chỉ đề theo tự-nhiên. 

Dùng thuốc xồ và nước khoáng-chất trong thời- 
gian nhịn ăn.lại còn tai hại hơn cả việc súc ruột vi một 
khi uống vào nó kích-thích xuất-tiết các chất nhây suốt 
dọc ống tiêu-hóa còn súc ruột thì chỉ gây tác-dụng 
trên ruột già mà thôi. Ề 

Bao nhiêu loài thú đã nhịn ăn vì thiếu thực-phầm 
vì đau ốm, vì Đông-miên hay Hạ.miên, trong mùa ø1ao- 
tình v.v.. với một thời-gian còn dài hơn thời-gian con 
người nhịn ăn mà đâu có con vật nào bị tự trúng độc 
do phân trong ruột già của nó; 

Các nhà sinh-vật-học nhận thấy rằng loài gấu ở Gia- 
nã đại sau thời gian Đông-miên 4, 5 tháng trong ruột 
chỉ còn chút ít phân hoàn-toàn không có dấu-vết của một 
loại vi.trùng nào Í 


PHẦN THỨ BA 


NHỊN ĂN VỨ! SỰ CÁT- TẠO 
THẾ-CHẤT và TINH THÂN 
CON NGƯỜI 


SỰ BÌNH.PHỤC CÁC CƠ QUAN VÀ CÁC MÔ 
TRONG LÚC NHỊN ĂN 
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CC s-ứt có một số lớn lương-thực đự-trử đề dành 
dùng khi cần.thiết một cách hiệu- quả, dễ.đàng và nhanh- 
chóng lại không làm nhọc bộ máy tiêu-hóa phải tồn 
sức, tốn công biến các thực phầm thành các chất bồ. 
dưỡng đề nuôi cơ-thề. Vì vậy cho nên sự hàn-gắn sửa- 
chữa thành.tựu dễ-đàng và nhanh-chóng hơn lúc ta ăn 
uống bình thường. 


Có những vết thương, những ung-nhọt kinh-niên 
chữa mãi không lành thế mà qua một thời gian nhịn 
án lại hàn kín miệng và ra da non đóng sẹo rất mau. 
Nhịn ăn thanh-lọc máu-huyểt, cải-tạo các mô nên hiện- 
tượng chóng lành các thương-tích, hư.hỏng trong người 
không phải là chuyện lạ. 

Thực.phầm ở ngoài mặc dầu chẳng tiểp.tế vào 
nhưng công-việc kiến-thiết xây-dựng vẫn luôn-luôn 
tiếp-tục trên rnội chiều-hướng tốt-đẹp, có lợi cho sức- 
khoẻ chúng ta. 
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Bácsĩ (Oswald kề chuyện một con chó tơ rơi 
từ vựa lúa xuống đường bị gảy 2 chân, Š rẻ xương 
sườn, bị nội thương ở phôi. Suốt ao ngày nó nhất 
định không ăn uống gì mà chỉ uống chút ít nước. Đến 
ngày thứ 26 đưa thị nố mới chịu ăn và lúc đó 
thì xương nó đã liền lại, phồi đã lành, con chó chạy 
và sủa mạnh-mẽ như trước. 

Aaron thấy rằng xương và não vẫn tiểp-tục sinh- 
trưởng trong lúc nhịn ắn. Tóc và râu thì mọc chậm 
hơn nhiều..Cơ-thề hi-sinh lông và tóc đề kiến-tạo những 
cơ-cấu nhu-yếu hơn tuy rằng trong lúc nhịn ăn tóc 
thường rất ít rụng. 


Chỉ trong giai-đoạn đói ăn, bắp thịt tiêu-hao quá 
đôi nên không cử-động được và các hạch suy-kiệt đến 
mức không xuất tiết được các khích-thích-tố đề rồi 
kết-cuộc bằng cái chết. 

Như trước kia ta đã thấy những sự thay-đôồi đặc- 
biệt của các côn-trùng trong thòời-kỳ biến-hình đồi dạng 
được hoàn thành trong một thời-gian nhịn ăn ; các cơ- 
cấu cũ được phân-hóa đề kiển-tạo các cơ-câu mới đến 
nồi hình thề mới hoàn-toàn khác hẫn với hình-thề trước 
mà lại còn phức-tạp và tinh-t€ hơn. 


Nhìn đó ta thấy rõ cái khả.năng tái-tạo nhờ sự tự 
phân trong lúc nhịn ắn huyền-điệu như thế nào. 


* 


ẢNH-HƯỚNG CỦA SỰ NHỊN ĂN 
TRONG VIỆC NÂY NỞ VÀ CẢILTẠO 
CHUNG CHO CƠ - THÊ 
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“Thompson và Mendel nhận thấy rằng tiếp theo 
một giai-đoạn ngừng phát lớn do sự thiếu ăn là một 
sự tăng gia phát lớn khi được ăn uống đầy đủ trở lại. 

Morgulis nói : Ñgười ta đã thí nghiệm nhiều lần 
và thấy rằng sau một thời kỳ bắt con vật nhịn ăn ta 
lạ cho nó ăn uống phải phép thì nó bắt đầu lớn 
lại một cách nhanh chóng trông thấy và trong một 
thời gian tương-đối ngắn thu-hoạch lại số cân bị sụt 
xuống trước kia hay lên cân hơn cả hồi trước.» 

Sự trồi cân kia là biêu-hiệu một quá trình cường- 
thịnh của sự nây-nỡ. Đó không phải chỉ là một sự tích- 
trử những chất dự-trử mà cả một sự vươn đậy của 
sinh-lực. Có cả một sự lớn mạnh của các tế-bào, một 
sự tích lủy các chất đề đành dưới hình-thức dự-trử 
nội.bào và gian-bào. Các đạm chất được hấp-thụ với 
khát-vọng một cơ-thề non-trẻ đang kỳ nầy nở, 
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Thường-thường chỉ trong khoảng một thời-gian 
ngắn mà cơ-thề tăng-trưởng bằng cả mấy năm. Nhịn ăn 
đã canh-tân cơ-thề. Nghiên cứu các hiện-tượng về tồ- 
chức học sau thời-gian nhịn ăn người ta thấy rằng 
không có một sự hư biển nào nơi các mô trừ phi cơ- 
thề lâm vào tình-trạng đói ăn. 

Tuy các tế-bào mất một số lớn các chất dự-trử 
mà sinh-khí nó vẫn không suy giảm tí nào. Trong sự 
tranh chấp cam-go xây ra trong cơ-thề lúc nhịn ăn, 
những chất ít quan hệ của tế-bào được hi-sinh trước 
hết cũng như phân ít trọng-yếu trong cơ-thẻ. Những 
cơ-cấu cân-thiết cho sinh-mạng được bảo-tồn và sinh 
lực các tế-bào được cải-thiện. Các tế-bào trẻ lại và rất 
giống với tế-bào thuở phôi-thai Điều ấy chính là 
nguyên-nhân của những hiệu-quả cường tráng và non 
trẻ lại của phép nhịn ăn. 

Sau thời gian nhịn ắn, người trẻ cũng như người 
già cơ-thề đều được canh.tân, tạng-phủ được tu-bô, 
hoạt-động các cơ-năng được cải-thiện. Một khi chúng 
ta đã hiều rằng cơ-thê có thề phân hóa những chất dự 
trử trong tế-bào và phân-phối lại đề kiến-tạo và điều- 
hòa các cơ-quan trong thời-gian nhịn ăn thì hiện tượng 
cơ-thề non trẻ lại một cách nhanh-chóng, sức-khoẻ cải- 
tạo lại một cách tốt đẹp hơn là một điều tất nhiên. 

Cấẩu-tạo, sự cường-tráng, sự nhạy-cảm và sự điều 
hành các cơ. quan đều được cải-tạo, tắng-cường, sinh-khí 
Da đẻ non trẻ trông thấy, những vết nhăn những cái 
bớt, những mụt nhọt đều biến mất đề phô bày một 
làn da mịn mằầng tươi tắn. 


Mắt trong và sáng hơn. Mọi người nhịn ắn đều 
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công-nhận rằng cơ-thề và nghị lực họ đều được đồi 
mới nhờ phép nhịn ăn. 

Bác-sĩ Kunde nói: « Lẻ tất nhiên là khi cơ-thề bớt 
sụt xuống 45 %4 số cân trước khi nhịn ăn và sau đó thu 
hồi lại khi tiếp tục ăn uống, như vậy là gần một nửa 
cơ-thê phục-hồi gồm toàn nguyên-sinh chất mới. Trong 
trường-hợp này ta thấy có sự trẻ trung lại rõ-ràng.» 

Nếu thỉnh-thoảng cứ thi-hành đều-đều sự nhịn ăn 
như vậy con người có thề mỗi năm mỗi trẻ mà không 
có phương-pháp cải-lão hoàn-đồng nào so-sánh kịp. 


Giáo-sư Child nhận thấy rằng với thức ăn sung-mãn 
nhiều loại động.vật đã kết liều đời chúng trong 2, 4 
tuần nhưng khi sự phát lớn bị trở ngại vì thiểu ăn thì 
chúng lại tiếp-tục sinh-hoạt và trẻ-trung ít ra là trong 
2 năm, 


Những sự nhận-xét của Weismann và những kết- 
quả của các cuộc thí-nghiệm nuôi các mô chứng tỏ rằng 
không có một giới-hạn nào về sinh khí. Những độc-tố 
và những độc-dược tự.sinh của sự hư-thối và lên men 
ở trong dạ-dày và ruột là những ảnh-hưởng chính làm 
giới-hạn tuôi thọ lại. 


Độc-tố được bài-tiết, cơ-thề thanh-lọc. khí-huyết 
non trẻ lại, cơ-quan đồi mới, giác quan cải-thiện, sự 
tiêu-hóa và đồng-hóa được tăng-gia, các tể-bào, các mô 
trở lại điều-kiện của tuồi trẻ, các thứ thừa-thải, bệnh- 
hoạn, hư-hỏng trong người được loại-trừ rồi thay thế 
là sự chuần-bị cho một sinh-lực mới. : 


Sự cải-tạo cơ-thê được mang lại là do sự đồi mới 
hằng ngày các tế-bào và các mô mà nhịn ăn chính là 
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phương-pháp thúc- đầy sự thay cũ đồi mới nhiệm-mầu 
đó. 

Những thí-nghiệm ở nơi người và nơi giống chó 
thi-hành tại phòng thí-nghiệm sinh-vật của Đại-học- 
đường Chicago chứng-minh rằng một cuộc nhịn ăn từ 
3o ngày đến 4o ngày gây ra một sự tắng-gia thường- 
xuyên từ s% đến 6% về biến-dưỡng. 

Sự suy giảm về biển-dưỡng là một trong những 
hiện tượng của 'sự già-cồi. Nhịn ăn tăng năng suất 
biến-dưỡng do đó đã cải lão hoàn đồng. 

Ñgày 15-5-1923, một trong các bác-sĩ /săn-sóc thánh 
Gandhi trong khi ông tuyệt thực kề lại rắng trong hôm 
nhịn ăn thứ 1o, về phương-diện sinh-lý nhà lãnh-tụ 
Ẩn-độ mạnh-khoẻ như người 4o tuôi mặc dâu năm ấy 
tuôi ông đã ngoại lục tuần. 
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SỰ CẢI-THIỆN TINH-THẦN VÀ GIÁC-QUAN 
TRONG LÚC NHỊN ĂN 


` 


“Ï ic-dụng tinh-thần của sự nhịn ăn được Tgười 
biết từ lâu và được các nhà nghiên-cứu về phép nhịn 
án bàn-luận rất nhiều. Trước đây có lần có một nhóm 


sinh viên Đại-học.đường Chicago nhịn ăn thử trong một | 


tuần mà vẫn học.hành và chơi thề-thao như thường lệ, 
nhận thấy rằng sự tiến-bộ trong sự học-hành rất đáng 
chú-ý. Thử đi, thử lại nhiều lần thấy kết-quả đều tốt 
đẹp tỏ ra rảng đây không phải là trường-hợp đặc-biệt, 

Mọi năng lực tỉnh-thần con người đều được cải- 
thiện trong thời-gian nhịn ăn. Khả-năng suy luận phát. 
triền, trí nhớ tăng thêm, sự chú ý và hộiý được 
kích-thích, các yếu-tố tinh-thần như trực-giác, cảm- 
tình, tình-thương v.v... đều tăng gia. Mọi đức-tánh về 
trí-tuệ và tình-cảm đều được cải-thiện, sắc bén không 
lúc nào bằng. Những lượng máu và nắng-lực tỉnh. 
thần đáng lẻ phải dùng trong việc tiêu-hóa nay được 
sung-dụng đến bộ não đề suy-tư. 


xo. +. 
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Những người có thói quen giiền thịt, rượu; trà, 
cà-phê, thuốc lá, á-phiện, dường V. V... sau khi nhịn 
ăn phải trải qua một giai đoạn suy-nhược và chứng 
đau đầu, nhức mỏi, bằần.thần và nhiều chứng khác 
nhưng sau vài hôm khi cơ-thề đủ thì giờ đề gột rữa, 
bài-tiết mọi độc- tố thì trí-tuệ dần dần sáng tỏ ra, giác- 
quan trở nên linh-mãn, 


Levanzin nói: tTrong thời-kỳ nhịn ăn sức-mạnh về 
thề-chất đã không mất mà năng-lực tinh-thân lại tăng 
gia một cách hết sức phi.thường. Trí nhớ phát-triền 
một cách lạ-lùng, trí tưởng-tượng đạt đến mức phong- 
phú cực đa. _ : 

Những sự cải.thiện nầy phải nói rằng phần lớn là 
nhờ sự tầy-sạch các độc-tố của não. Sự nhịn ắn còn 
tăng thêm khả-năng kiềm-soát, kiềm.chế các dục-vọng, 
say mê. 


Những trường-hợp điên và bị bệnh thần-kinh được 
chữa lành nhờ nhịn ăn làm người ta phải nghĩ rằng 
chứng bi-quan phải do một cắn-bản sinh-lý gây ra. 
Bác-sĩ Shelton đã chữa lành không biết bao nhiêu 
trường-hợp các bệnh thần kinh. 


Carrington kề nhiều trường-hợp về bệnh thân- 
kinh được chữa lành bằng phép nhịn ăn, thuật lại tình- 
trạng biển chuyền của một con bệnh như sau: «Ñgười 
bệnh trở thành như điên cuồng từ ngày thứ 2 đến ngày 
thứ s nhưng lại trở lại bình thường bắt đầu từ ngày 
thứ s. Một khi cơn biến-bệnh đã qua rõi không có một 
dấu hiệu gì tỏ ra trạng-thái ấy lại tái hiện : tâm-trí trở 
nên vô cùng sáng-suốt cho ta thấy rằng cơn biển của 
bệnh trên chỉ là tạm-bợ mà lại có tính cách trị-liệu vì 
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có cuộc cách.mệnh đột-ngột bên trong cơ-thề nên đã 
làm khích-động mạnh người bệnh như trên. Trong 
trường-hợp nầy đôi khi hoạt-động của gan có sự xáo- 
trộn lớn, mật tiết quá nhiều gây sự rối loạn trong sự 
tuần-hoàn nên người bệnh hầu như nước da xanh lục 
đến mấy ngày nhưng sau đó trở lại bình-thường nếu 
cứ tiếp-tục nhịn ăn.» 

Trong thời gian nhịn ăn các giác-quan đều trở 
thành tíinh-nhuệ hơn. Mắt trở nên trong sáng, có nhiều 
người có thề bỏ kính mà vần thấy rỏ, nhìn xa. 

Xúc„giác cũng nhạy hơn, vi.tế hơn. 


Vị.giấc sau thời,gian nhịn ăn trở nên tinh tế, sắc 
bén hơn. 

Thính-giác thường.thưỡng là kết.quả rỏ.ràng hơn 
cả có lẻ một phần do tình trạng thần-kinh, một phần 
nhỡ các bộ.phận trong tai được tây sạch, Nói tât cả 
thì quá đáng nhưng có thê nói rằng rất nhiều người 
người dđiếc hoặc hơi nặng tai nhờ nhịn ăn một thỡi. 
gian mà thính, giác được phục.hồi lại. 

Khứu,giác trở nên rất sắc.bén. nhạy cảm, mũi có 
the đánh hơi thấy những mùi mà trước kia không 
thề ngửi thấy được. _ 

Nhịn ăn tống khứ các chất thừa.thải và cặn,bả ra 
khỏi cơ.thề, tăng. gia sinh.khí cho thần kinh,hệ nên 
đã cải.tạo một cách hữu-hiệu các giác-quan đã suy. 
yếu vì bệnh-tật, vì tuồi tác, vì bị đâầu,độc bởi các thức 
ăn của kỷ.nghệ văn.minh, các thức ăn thiếu quân,bình 
Âm,dương phù-hợp cho cơ-thề của con người. 


W 
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SỰ TĂNG VÀ GIẢM SỨC MẠNH TRONG LÚC 
NHỊN ĂN 


H:.-¡ Tilden nói : « Phần đông người ta thường 
nghỉ rằng ăn mới đem lại sức mạnh và không mấy ai 
hiều rằng ngừng ăn mới cho sức mạnh.» Mới xem qua 
thì dường như trái ngược đối với những người chưa 
hề kinh-nghiệm trong phép nhịn ăn nhưng thật ra luôn- 
luôn người ta được thêm sức trong lúc nhịn ăn. 


Trong một cuộc trắc-nghiệm bằng lực-kế (đynamo. 
-mêtre), ông Succi sau 21 ngày nhịn ăn đã tỏra tăng thêm 
sức mạnh với sức kéo của 2 cánh tay. Đến ngày thứao ông 
ta vẫn cưới ngựa, leo nhanh các bực thang lên tận đỉnh 
tháp Eiffel, công việc mà một người sức khoẻ trung- 
bình cũng vất-vả lắm mới làm được. 

Macfadden nói : cTrong nhiều trường-hợp mà tôi 
săn-sóc cũng như trong nhiều trường-hợp thuật lại do 
Dewey và Carrington, sức mạnh của người bệnh nhịn 
ăn mỗi ngày một tăng lên mãi cho đến lúc người bệnh 
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có thề đi nhiều cây số mỗi ngày trong lúc ban đầu họ 
không thề đi đứng gì được cả. Một hôm người ta khiêng 
đến cho tôi một người đàn-bà quá ư liệt nhược đến 
nồi chẳng đi được nữa vì trước đó šnuống bừa- bãi. 
Trước đó có một bác-sĩ cho bà ta ăn uống đủ thức béo- 
bồ, đủ thứ thuốc men, sắn-sóc nhưng bà ta càng ngày 
càng yếu thêm. Đến khi áp-dụng phép nhịn ắn, bà ta 
quá đồi ngạc nhiên khi thấy sức-khoẻ mỗi ngày một 
tắng_tiến.» 

Những trường-hợp như vậy xảy ra không kề xiết. 

Có nhiều vỏ-sĩ, lực-sĩ, thề-thao-gia khởi đầu sự 
tập dượt của họ bằng một tuần nhịn ăn đề dự các 
tranh-đấu hoặc thi tài và thu-hoạch' kết-quả rất khả- 
quan. 


Trước sự ngạc-nhiên của 16.ooo khán-giả ở Madi- 
-son Square Garden ông Low sau 8 ngày nhịn ăn đã 
biều.diễn lập lại o kỷ-lục thế-giới về sức-lực và dẽo- 
đai mà ông ta đã giử trong nhiều năm. Những kỷ-lục 
nầy được thi-đua với những người được ắn uống điều 
hòa. Ông lại còn chiếm thêm được nhiều kỷ-lực nữa 
sau nhiều lần nhịn ăn khác. Đây là câu trả lời hùng- 
biện nhất cho các y-sĩ thường bảo rảng nếu cứ nhịn 
ăn độ một tuần thì đi không muốn nồi, còn nếu nhịn 
ăn gắng thêm ít hôm nữa là nguy rồi đấy. 


Bác-sĩ Levanzin nói : Những kẻ cảm thấy đuối 
sức trong lúc nhịn ăn đều là những người nóng-nảy và 
rất dễ xúc-động nên sự liệt-nhược đó chỉ là những hiệu- 
quả độc hại của sự tưởng-tượng quá phong.phú. Nếu 
bạn cứ nghĩ rằng bạn vẫn khoể-mạnh và bạn có thê đi 
được 2 cây số sau khi nhịn ăn 2o ngày, thế là bạn sẽ 
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đi một cách hết sức khoẻ-khoắn ; trái lại nếu bạn có 
thành-kiến rằng nhịn ăn làm suy-nhược con người và 
bức.rứt về ý-nghi đó thì nhịn đói chẳng mấy hôm bạn 
đã thấy mệt lã giai do bạn trở thành nạn nhân của tự- 
kỷ ám-thị của mình. 

Ông bác-sĩ Shelton kề lại chuyện một người bệnh 
ông ta chữa lúc mới đến phải bò đề leo lên các bực _ 
thang lầu, sau khi nhịn ăn thì sức-khoẻ hôi-phục từng 
ngày một, đến ngày thứ 18 thì có thề chạy lên chạy 
xuống cầu thang một cách dề-dàng. 

Sức mạnh là sự hợp-tác của bắp thịt, của thần- 
kinh và sự tinh-sạch của máu. Ta nên phân biệt sức 
mạnh thực-sự và cảm-tưởng nghĩ rảng mình mạnh. 
Con người có thói quen mỗi ngày 2 bửa ăn sung-túc röi 
uống trà, cà-phê, hút thuốc đến khi thiếu đi là người 
ta cảm thấy yẽu-đuối, uề-oäải, tiều-tụy đở tay kbông 
nồi, Thật sự yếu đuối đó chỉ là sự thu hồi năắng-lực 
của bắp thịt. Hiện tượng nầy nếu có xây ra thì chỉ ở 
2, 4hôm đầu mà thôi và người nhịn ăn nếu làm cử. 
động ít phút thì sau đó sức mạnh sẽ trở lại với bắp 
thịt và cảm thấy khoẻ mạnh ngay. Hiện tượng yếu- 
đuối thường xầy ra ở những người ăn thịt ăn cá nhiều 
ăn nhiều đồ gia-vị, các thử kích-thích, rượu, trà v.v.. 
hơn là nơi những người ăn chay. Trạng-thái nây tương 
tự tình-trạng những người ghiền thiếu thuốc hoặc 
thiếu rượu lúc cơn ghiền đến. 

Ta nên đề ý đến sự khác nhau giửa cảm-giác yếu- 
đuối và sự suy-nhược thật sự về sinh-lực. 

Carrington nói rằng : ‹ Trong những trường-hợp 
quá suy-nhược vì bệnh-tật tức là sinh-khí đến mức 
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kiệt.quệ thì hiệu-quả về sự tăng-gia sinh-lực nhờ nhịn 
ăn càng được rõ-rệt hiên-nhiên. Trên lý-thuyết, nhịn 
án trong những trường-hợp như thế tức là đem cái 
chết nhanh cho người bệnh, nhưng trên thực tế thì 
trái hẳn : sức khoẻ và sinh-lực trở lại với người bệnh 
và tăng-gia trong thời kỳ nhịn ẩn.» 
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THÊM VÀ SỤT CĂN TRONG LÚC NHỊN ĂN 


.- 

N hững người mập sụt cân nhanh hơn những 
người gầy và hề càng hoạt-động nhiều thì sự sụt cân 
càng chóng. Nhưng hề thời-gian nhịn ăn càng dài thì 
sự sụt cân càng ngày càng chậm bớt lại | 

Trong 2, 3 ngày đầu nhịn ăn, có người sụt đến 
2, 3 ki-lô trong 1 ngày, nhưng sự sụt cần nây không 
phải vì tiêu-hao thịt mà phần lớn là do thực-phầm và 
phân trong dạ-dày và ruột được tống-thảira mà không 
được thay-thẽ. 

Sự sụt cân chóng trong lúc nhịn ăn biều-thị một 
tình-trạng suy-nhược các mô. Những người mập nước 
thịt mềm, nhão sụt cân nhanh hơn những người thịt 
chắc, cứng. Nhiều yếu-tố chi-phối sự sụt cân của người 
nhịn ăn: Những người bệnh mập thường mất nhiều 
mỡ hơn những người gầy, những người nóng nảy 
đa-cảm mất cân nhanh hơn những người bình-tỉnh, có 
tinh-thần điều-hòa; những người thoải-mái, nghỉ-ngơi 
chậm sụt cân hơn những người thần-kinh căng thẳng 
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hoặc hoạt-động nhiều. Có sự tương- quan giửa tình-trạng 
Các mô và sự sụt cần. Những người uống nước nhiều 
trong lúc nhịn ăn thì thấy sức nặng không xuống mấy 
vì các mô chứa giử một số nước.. 

Một người nhịn ăn những ngày đầu có thề sụt 1, 
2 ki-lô nhưng những ngày sau có khi chỉ mất độ 125gr 
vào ngày thứ 2s hoặc 3o. 


Thường-thường đàn-bà tương-đối chậm sụt cân 
hơn đàn ông vì sự biến- đưỡng thấp hơn. 

Người ta nói rằng 1 người có thề mắt 4o số 
cân trung.bình mà không nguy-hại gì cho sinh-mạng 
và sức khoẻ; trên thực-tế nhiều người bệnh còn mất 
nhiều hơn thể nữa mà vẫn không hề-hấn gì. Bác-sĩ 
Dewey nhấn mạnh về điềm « nều cái chết đến trước 
khi tình-trạng chỉ còn xương bọc đa thì cái chết đó 
là do sự già côi hay một hình-thức khác của bệnh-tật 
hay nội.-thương chứ không phải là vì nhịn ăn.» Bác. 
sĩ Hazzard và Carrington cũng hết lòng bênh-vực ý- 
kiến trên. Tuy nhiên có nhiều trường-hợp trẻ con mất 
trên 2o sức nặng trung-bình đã nguy đến sinh-mạng. 

Có người vì uống nhiều nước quá lại lên cân 
trong lúc nhịn đói. 


Có nhiều người sợ nhịn ăn thì sinh ra ho lao, họ 
nghĩ rằng nhịn ăn gầy đi thì dễ sinh bệnh lao. Lập 
luận trên là vô căn-cứ và giải-thích sai-lầm vì sự 
gầy-gò nơi bệnh-lao không phải là nguyên-nhân của 
bệnh mà là hậu-quả của bệnh ấy. 

Sự mất cân hầu như là điều cần-thiết cho sự hồi 
phục của các căn bệnh cấp-tính và thiên-nhiên giúp 
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vào sự làm gầy người trong những bệnh cấp.tinh 
mặt dù người bệnh có ăn uống nhiều bao nhiêu đổi nữa. 
Thật vậy, một người mắc bệnh thương -hàn tà ăn uống 
như thường còn sụt cân và mất sức nhanh chóng hơn 


là mắc bệnh thương hàn mà nhịn ăn. Gầy ốm trong 


sự nhịn ăn là dấu-hiệu tốt-đẹp của sự mềm-mại đếo-dai 
của các tế-bào, do đó có thề thấy rõ khả-năng cải-tạo 
của tế-bào. Những bệnh nhân trong lúc nhịn ăn mà 
gầy ít, gầy một cách khó-khăn là những người rất dễ 
mắc chứng ngạnh-hóa các tồ-chức trong cơ-thề; đó 
là dấu-hiệu đặc-thù một sự già-cöi tai-hại của các cơ- 
quan không còn khả-nắng làm non trẻ lại được nữa. 





St ri 


NHỊN ĂN VỚI VẤN - BỀ 
TÌNH-DỤC VÀ SẲN DỤC 


T‹áag vía những người nhịn ăn, Carrington 
đều được trả lời là sự hoạt.động tình dục chỉ tạm ngưng 
trong mấy hôm đầu, dương.lực bị đình, trệ chỉ là sự 
ngừng.nghỉ tạm thời của cơ-quan sinh dục vì sau đó 
cùng thời.gian tiếp tục nhịn ăn, sự hưng-vượng của 
tình-dục liền trở lại với phong độ cường-tráng và 
lành mạnh của nó. 

Ông ta còn đẫn-chứng nhiều trường-hợp bấi-Íực 
kinh-niên và đàn-bà khâng sinh-đẻ đã được chữa lành 
nhờ phép nhịn ăn. 

Bác-si Shelton cũng có thuật lại rất nhiều trường- 
hợp do chính ông săn-sóc, xin trích vài thí-dụ điền- 
hình như sau : 

— Một người đàn ông trung-niên bị bẩt-lực đã 
nhiều năm, sau 4r hôm nhịn ăn đã phục-hồi dương lực 
một cách nhanh-chóng ngoài ước-vọng. 
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— Một người đàn-bà lấy chồng đã lâu năm mà 
không sinh đẻ đã thụ-thai sau khi nhịn ăn 4o ngày liền: 
Đứa con sinh ra rất bụ-bầm, khoẻ-mạnh và chóng-lớn, 

— Một người đàn-bà khác lấy chông đã 1o năm 
mà không con, chỉ sau một kỳ nhịn ăn có ăn có 1o ngày 
liền thụ thai vô bệnh. 


Nhịn ăn còn giúp con người đủ tự-chủ đề kiềm-soát 
vấn- đề tình dục của mình, giúp cơ-thề chữa lành những 
quái-trạng bất-thường của tình-dục chứ không phải là 
phương-thức khô- hạnh tuyệt-dựục như người ta thường 
lầm tưởng. 

Nhịn ăn là phương-pháp thuận thiên-nhiên đề 
giúp mọi sinh-hoạt cơ-thề trở lại quân-bình thiên. 
nhiên vốn sản có. 


